
บทความปากิิณกะ

ผิิวพััง ก็็ปัังได้้... 

แบบสบายกระเป๋๋า
โดย: มายด์์มิ้้�งค์์ ผู้้�ชายสามมิิติิ

	 เผลอแป๊๊บเดีียว ก็็มาถึึงข่่าวสารทัันตแพทย์์ฉบัับสุุดท้้ายของปีี 2567 แล้้วนะครัับ เวลาผ่่านไปเร็็วจนน่่าใจหาย เร็ว็พอ ๆ  กัับริ้้�วรอย 

ที่่�เพิ่่�มขึ้้�นบนใบหน้้า แม้จ้ะขยันัทาครีมี ชโลมเอสเซ็็นส์์ ซีีรั่่�ม มอยส์์เจอไรเซอร์ ์สารพัดัสููตรวันัละ 3 เวลาก็แ็ล้้ว ทั้้�งหาหมอ ทั้้�งเลเซอร์ ์ยกกระชับั 

ร้้อยไหม IPL ฟิิลเลอร์์ ไฮฟูู อััลเธอร่่า สารพััดวิิทยาการต่่อต้้านแรงโน้้มถ่่วงทั้้�งหลาย เสีียทั้้�งเงิิน ทั้้�งเวลา ก็็ไม่่เท่่ากัับเสีียความมั่่�นใจ หน้้าที่่�

เคยสวยใสต้้องมาศิิโรราบให้้กัับกาลเวลา เปลวแดด และมลพิิษ

	 นอกจากจะพรากความชุ่่�มชื้้�นและคอลลาเจนจากผิวิเราไปได้แ้ล้ว้ ยัังมีปีัจัจัยัภายนอกอื่่�น ๆ  ที่่�ทำร้า้ยผิวิก็เ็ราได้ไ้ม่แ่พ้้กััน ไม่ว่่า่จะ

เป็็นแสงแดด ฝุ่่�นละออง สิ่่�งสกปรกทั้้�งหลาย ความเครีียดต่่าง ๆ  กระเป๋๋าก็็แบน แฟนก็็ดื้้�อ หรืือแม้้แต่่สิ่่�งที่่�เรากิิน ก็็ล้้วนส่่งผลต่่อสุุขภาพผิิว

ของเราทั้้�งสิ้้�น ในยุุคที่่�เศรษฐกิิจชะงัักแบบนี้้� การไปปรนนิิบััติิผิิวที่่�คลิินิิกเสริิมความงาม อาจจะไม่่ใช่่ตััวเลืือกแรกของใครหลาย ๆ คน แม้้

การไปคลีีนิิคเสริิมความงาม จะช่่วยฟื้้�นฟููสภาพผิิวได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและเห็็นผลรวดเร็็วทัันใจ แต่่ก็็ต้้องแลกมาด้้วยค่่าใช้้จ่่ายทั้้�งเงิิน 

และเวลาที่่�สููงลิ่่�ว จะดีีกว่่าไหม ถ้้ามีีวิิธีีดููแลปรนนิิบััติิผิิวให้้ดููอ่่อนวััยอยู่่�กัับเราไปนาน ๆ แบบชิิล ๆ ไม่่ต้้องเปลืืองแรงและเวลามาก ๆ

	 เคยไหมครับั นอนไถ Tiktok IG แล้ว้เห็น็ฟีดีโฆษณาผลิติภัณัฑ์์

บำรุุงผิิว ลบริ้้�วรอย หลุุมสิิว ผิิวเรีียบเนีียน รัักษาสิิว รอยแผลเป็็น 

เพิ่่�มความชุ่่�มชื้้�น ฯลฯ สารพััดร้้อยแปด น่่าใช้้ น่่าลองไปหมด แต่่ใน

ตู้้�เครื่่�องสำอางที่่�บ้้านก็็แทบจะไม่่มีีที่่�ว่่างแล้้ว บางขวดก็็หมดอายุุไป

ทั้้�งที่่�ยัังไม่่ทัันได้้เปิิดใช้้ ถ้้าคุุณเคยประสบปััญหาแบบนี้้� เชิิญมาทางนี้้� 

เลยครัับ ไม่่ว่่าตอนนี้้�คุุณจะมีีปััญหาสภาพผิิวแบบไหน วัันนี้้�ผมมีีวิิธีีที่่�

จะช่่วยให้้คุุณไม่่ต้้องซื้้�อผลิตภััณฑ์์สกิินแคร์์มากมายให้้หนัักกระเป๋๋า 

แถมจะช่่วยให้้คุุณประหยััดเวลาแต่่งหน้้าและบำรุุงผิิวของคุุณไป

พร้้อม ๆ กัันได้้อีีกด้้วย

	ก่ อนอื่่�น เราต้้องพิิจารณาปััญหาสภาพผิิวและสาเหตุุของ

ปัญัหากัันดููก่อนว่่าสภาพผิิวเราเป็็นอย่่างไร? ปัญัหาผิวิพรรณมีีหลาก

หลายสาเหตุุ เช่่น

	 • สิวิ: เกิดิจากการอุดุตันัของรููขุมุขน, ฮอร์โ์มน, เชื้้�อแบคทีเีรียี

	 • ผิวิแห้ง้: ขาดน้้ำ, อากาศแห้ง้, สบู่่�ที่่�ทำความสะอาดรุนุแรง

	 • ผิิวมััน: ต่่อมไขมัันทำงานมากเกิินไป, ฮอร์์โมน, มลภาวะ

	 • ผิิวหมองคล้้ำ: การสััมผัสัแสงแดด, มลภาวะ, การพัักผ่่อน

	 ไม่่เพีียงพอ

	 • รอยแดง: การอัักเสบ, สิิว, แพ้้

	 • จุุดด่่างดำ: สิิว, แผลเป็็น, การสััมผััสแสงแดด

	 • ผิิวแพ้้ง่่าย: แพ้้สารเคมีี, แพ้้อากาศ, โรคภููมิิแพ้้
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	 นอกจากนี้้�สาเหตุุอื่่�นๆ อาจรวมถึึงพัันธุุกรรม, อาหาร, 

และอายุุ การดููแลผิิว ที่่�เหมาะสม เช่่น การทำความสะอาด, บำรุุง, 

และป้้องกันัแสงแดด สามารถช่ว่ยแก้้ปััญหาผิวิได้ ้วิธีิีการที่่�กำลัังจะ

แนะนำต่่อไปนี้้� คืือ Skin Cycling ครัับ Skin Cycling เป็็นเทรนด์ ์

การดููแลผิิวหน้้าที่่�กำลัังได้้รัับความนิิยมในช่่วงนี้้� เป็็นวิิธีีการบำรุุง

ผิวิหน้า้แบบสลับัวันั โดยเน้น้การใช้้ผลิติภัณัฑ์บ์ำรุงุผิวิที่่�แตกต่า่งกันั 

ออกไปในแต่่ละวัันสลัับกัับวัันที่่�ต้้องพัักผิิว ประโยชน์์หลััก ๆ ที่่�ได้้

จากการทำ Skin cycling ได้้แก่่

	 • การลดอาการระคายเคืืองจากการใช้้ผลิิตภััณฑ์์หลาย

ชนิดิพร้้อม ๆ  กััน จึึงลดปัจัจัยัที่่�ทำให้เ้กิิดสิวิ ผดผื่่�นหรือืการอัักเสบ

	 • ให้้เวลากับัผิวิได้ซ้ึึมซับัสารอาหารจากผลิติภััณฑ์์แต่่ละ

ชนิิดได้้อย่่างเต็็มที่่� ยืืดเวลาในการใช้้งานครีีมกระปุุกโปรดของเรา

ไปได้้อีีกนาน

	 • ช่ว่ยฟ้ื้�นฟููสมดุุลของผิวิให้้แข็็งแรงและพัักผ่่อนอย่า่งเต็็มที่่� 

กระตุ้้�นการผลััดเซลล์์ผิิวอย่่างอ่่อนโยนและเป็็นธรรมชาติิมากขึ้้�น

	 การทำ Skin cycling ในแต่่ละคนที่่�มีีปััญหาสภาพผิิว

แตกต่า่งกันั อาจจะเลือืกใช้้ผลิติภัณัฑ์์ในการดููแลผิวิที่่�แตกต่า่งกัันได้้ 

เช่่นคนที่่�มีีปััญหาสิิว การทำ Skin Cycling จะช่่วยลดการอุุดตััน

ของรููขุมขน และควบคุุมความมัันบนใบหน้้า คนที่่�ผิิวแห้้งต้้องเน้้น

การบำรุงุผิิวด้ว้ย Moisturizer อย่า่งสม่่ำเสมอเพื่่�อช่ว่ยกักัเก็บ็ความ

ชุ่่�มชื้้�นให้้กัับผิิว คนที่่�มีีปััญหาผิิวมัันต้้องการการผลัดเซลล์์ผิิวและ

ใช้้ผลิตภััณฑ์์ควบคุุมความมััน สรุุปแล้้ว Skin Cycling เป็็นวิิธีีการ

ดููแลผิวิที่่�ค่อ่นข้า้งอ่อ่นโยน แต่ใ่ห้ผ้ลลัพัธ์ท์ี่่�น่า่พอใจ เหมาะสำหรับั

คนที่่�ต้้องการปรัับสภาพผิิวให้้ดีีขึ้้�นด้้วยตััวเอง และแก้้ไขปััญหาผิิว

ที่่�ตััวเองพบบ่่อย

	วิ ธีีการทำ Skin cycling ที่่�นิิยมมัักจะจััดตาราง

การใช้้ผลิิตภััณฑ์์สกิินแคร์์ประเภทต่่าง ๆ หมุุนเวีียนกัันในรอบ

เวลา 4-5 วััน ขึ้้�นอยู่่�กับสภาพผิิวของแต่่ละคน โดยมีีหลัักการคืือ

การใช้้ผลิิตภััณฑ์์ที่่�มีีส่่วนผสมที่่�ช่่วยผลััดเซลล์์ผิิว (เช่่น AHA, BHA) 

กับัผลิตภััณฑ์์ที่่�ช่่วยบำรุุงผิิว (เช่น่ Retinol) เพื่่�อให้้ผิิวได้้ทั้้�งการผลัด

เซลล์แ์ละการฟื้้�นฟููอย่า่งสมดุลุ ตััวอย่า่งการ Skin cycling สำหรับั

ผู้้�ที่่�มีีปััญหาสภาพผิิวแต่่ละแบบ สำหรัับผู้้�เริ่่�มต้้น ผู้้�มีีปััญหาผิิวมััน

และสิิว ผู้้�มีีผิิวแห้้งต้้องการความชุ่่�มชื้้�น เช่่น

แบบที่่� 1: สำหรัับผู้้�เริ่่�มต้้น

• คืืนที่่� 1: ผลััดเซลล์์ผิิวด้้วย AHA หรืือ BHA

• คืืนที่่� 2: บำรุุงด้้วย Retinol

• คืืนที่่� 3 และ 4: พัักผ่่อนผิิวด้้วย Moisturizer และ เซรั่่�มบำรุุงผิิว

แบบที่่� 2: สำหรัับผิิวมัันและมีีสิิว

• คืืนที่่� 1: ผลััดเซลล์์ผิิวด้้วย BHA

• คืืนที่่� 2: บำรุุงด้้วย Retinol และ Benzoyl Peroxide

• คืนืที่่� 3 และ 4: พักัผ่่อนผิิวด้้วย Moisturizer และ เซรั่่�มลดรอยแดง

แบบที่่� 3: สำหรัับผิิวแห้้งและต้้องการความชุ่่�มชื้้�น

• คืืนที่่� 1: ผลััดเซลล์์ผิิวด้้วย AHA

• คืืนที่่� 2: บำรุุงด้้วย Retinol และ Hyaluronic Acid

• คืืนที่่� 3 และ 4: พัักผ่่อนผิิวด้้วย Moisturizer เข้้มข้้น 

  และ Sleeping Mask

ที่่�มา: drwhitneybowebeauty.com
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	 สำหรัับคนที่่�มีีปััญหาเรื่่�องริ้้�วรอยและการปรัับผิิวให้้ดูู 

อ่่อนเยาว์์ แนะนำให้ใ้ช้ผ้ลิติภััณฑ์ท์ี่่�ช่ว่ยในเรื่่�องของการลดเลือืนริ้้�วรอย 

กระตุ้้�นการสร้า้ง Collagen กลุ่่�ม Peptide, กรด Hyaluronic และ

สารต้้านอนุุมููลอิิสระ ตััวอย่่างการทำ Skin cycling สำหรัับการ 

ลดเลืือนริ้้�วรอย เช่่น

	 คืืนที่่� 1: ผลััดเซลล์์ผิิว เซรั่่�มที่่�มีี AHA หรืือ BHA เช่่น 

Lactic Acid หรืือ Salicylic Acid ช่่วยผลัดัเซลล์์ผิวิเก่่าเผยผิวิใหม่่

ที่่�สดใส ลดเลือืนจุุดด่่างดำ และเตรียีมผิิวให้พ้ร้อ้มรัับสารบำรุงุอื่่�น ๆ

	 คืืนที่่� 2: บำรุุงด้้วย Retinol ช่่วยกระตุ้้�นการสร้้าง 

คอลลาเจน ช่่วยลดเลือืนริ้้�วรอย ฝ้้า กระ และปรับัผิิวให้้เรีียบเนียีน

	 คืืนที่่� 3 และ 4: บำรุุงและปลอบประโลมผิิว ด้้วยเซรั่่�ม 

หรืือครีีมที่่�มีี Peptide, Hyaluronic Acid และสารต้้านอนุุมููล-

อิิสระ ช่่วยให้ผิ้ิวชุ่่�มชื้้�น ลดการอักัเสบ และปกป้อ้งผิิวจากมลภาวะ

	 การทำ Skin cycling จะช่่วยให้้เราสามารถดููแลปััญหา

สภาพผิิวได้้อย่่างตรงจุุด แก้้ไขได้้ตรงตามสภาพปััญหาอย่่างมีี

ระเบีียบแบบแผน มีีความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดปััญหาแทรกซ้้อนน้้อย

ลง เนื่่�องจากเป็น็การจำกัดัทั้้�งชนิิดและปริมิาณของผลิติภััณฑ์์บำรุงุ

ผิิวให้้สััมผััสกัับผิิวหนัังเราน้้อยลง ทำให้้เราไม่่ต้้องมาปวดหััวเลืือก

หรืือจำว่่าวัันไหนต้้องใช้้ผลิิตภััณฑ์์อะไรบ้้าง และต้้องไม่่ลืืมว่่าการ

เลืือกใช้้ผลิิตภััณฑ์์ใด ๆ จะต้้องคำนึึงถึึงความปลอดภััยเป็็นหลััก 

โดย เลืือกผลิิตภััณฑ์์ให้้เหมาะกัับสภาพผิิว ควรเลืือกผลิิตภััณฑ์์ที่่�

มีีความเข้้มข้้นและเหมาะสมกัับสภาพผิิวของตััวเอง ค่่อยๆ ปรัับ 

เริ่่�มต้้นด้้วยความเข้้มข้้นที่่�ต่่ำและค่่อย ๆ เพิ่่�มขึ้้�นเมื่่�อผิิวปรัับตััวได้้ 

ทดสอบก่่อนใช้้ ผลิิตภััณฑ์์ใหม่่ๆ บริิเวณแก้้มก่่อน เพื่่�อดููว่่าผิิวแพ้้

หรืือระคายเคืืองหรืือไม่่ และต้้อง อย่่าลืืมทากัันแดดทุุกวััน เพื่่�อ

ป้้องกัันผิิวจากแสงแดด ศััตรููตััวร้้ายสาเหตุุหลัักของริ้้�วรอยและฝ้้า

นะครับั เห็น็ไหมครับั... เพียีงเท่า่นี้้� ก็็ช่ว่ยประหยัดัทั้้�งเวลาและเงินิ

ในกระเป๋๋าเราได้้เยอะแล้้ว

	 อย่า่งไรก็็ดีี นอกจากการดููแลรัักษาและบำรุุงผิวิด้้วย Skin 

cycling แล้้ว การดููแลเอาใจใส่่ปััจจััยอื่่�น ๆ ก็็มีีความสำคััญและ

จำเป็็นไม่่แพ้้กััน เพื่่�อให้้เกิิดประสิิทธิิภาพในการ Boost ผิิวสวย 

To the max. การปรัับเปลี่่�ยนนิิสััยเล็็ก ๆ น้้อย ๆ ในชีีวิิตประจำ

วัันที่่�เราสามารถทำได้้ทัันทีีอย่่างการดื่่�มน้้ำให้้มาก ช่่วยให้้เซลล์์มีี

ความชุ่่�มชื้้�นตลอดวััน การพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ สำคััญต่่อการฟื้้�นฟูู

สภาพผิิว การรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์ ช่่วยบำรุุงผิิวจาก

ภายใน การงดของหวานและของมััน ช่่วยลดการอัักเสบของเซลล์์

และผิวิ เหล่า่นี้้� จะช่ว่ยให้้เรามีีสุขุภาพผิิว รวมถึึงร่า่งกายและจิติใจ

ที่่�ดีีขึ้้�น... นี่่�มัันน้้อยแต่่มาก แถมไม่่ยากอีีกด้้วย ใช่่ไหมครัับ?	

	ท้ ายที่่�สุุดนี้้� หวัังว่่าทุุกท่่านจะมีีความสุุขกัับการฟื้้�นฟูู

ปรนนิบิัตัิผิิวิให้แ้ลดููอ่อ่นเยาว์ข้์้ามปี ี2567 ฉลองปีใีหม่ก่ับัญาติมิิติร

ในเวอร์์ชั่่�นที่่�ใคร ๆ ก็็ต้้องทัักถามว่่า “ไปทำอะไรมา ทำไมหน้้า

เด็็กจััง ♥” สวััสดีีครัับ
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